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www.agr-ev.de Aktion Ge-

3 sunder Ricken e.V., aus-

63 fuhrliche Informationen fir
Betroffene und Experten
www.5machtfit.de Initia-
tive der Deutschen BKK,
die animieren soll, sich
flinf Minuten pro Tag zu
bewegen. Viele Ubungen
mit genauer Anleitung
www.bkk-rueckenfit.de

Hintergrundinformationen,

Online-Ricken-Check, infor-
1atives Quiz, Kursdatenbank
iww.starker-ruecken.com Band-
cheiben-Blog, Ubungen, Tipps

'ww.rueckentest.de Ausfihr-

cher Riicken-Wissenstest der
rankenkasse DAK

‘ww.rueckentraining.de
bungen, Tipps zur Selbsthilfe
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» geht’s leichter

A H‘ Ob Sie schon

1 ? Schmerzen haben
! oder vorbeugen

j . wollen: Hans-Dieter
CKEN Kempfs Buch,Die
E | Riickenschule ist
sehr informativ und
pramsnah Lernen
:"i Sie, wie Sie lhren

-Ii‘ Riicken entlasten
und sich schonend
~ bewegen. Mit vie-
len Erkldrungen, Beispielen
IUbungen. Rowohlt, 9,95 Euro

Box-Weltmeisterin
i Kentikian zeigt
‘leichte 5-Minuten-
ingen, die den RU-
1 entlasten und die
'm LKW machen
nen (nur im Stand!)
ter 42 Ubungen:
w.fiinfmachtfit.de

Setzen Sie sich aufrecht auf

lhren Sitz.
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Das haben Sie

locker im Kreuz

Spaf mit Anleptung Mltarbelter der osterrelchlschen Speditlon Alois Maierhofer mit Trainer auf ihrem Betnebshof

icher hatten Sie schon ein-

mal Kreuzschmerzen. Viel-

leicht auch schon oft - weil
Wirbel abgenutzt sind oder eine
Bandscheibe verschlissen oder gar
verrutscht ist. Wer viel sitzt, mutet
seinem Riicken tbermifig viel
Druck zu; ebenso wie Arbeitneh-
mer, die schwere Lasten bewegen
miissen. Faktoren wie Ubergewicht
und zu wenig oder gar kein Sport
belasten die Wirbelsidule zusitzlich.

Der Riicken nimmt eine zu hohe Belastung
krumm. Schon mit wenigen Tricks kann man
Schiéiden vorbeugen und Schmerzen mildern.

Wer sich mit seinem ,,Stiitz-
apparat®, wie Mediziner sagen, be-
schiftigt, hat schon gewonnen,
Akute und dauerhafte Schmerzen
miissen natiirlich durch einen Arzt
abgekldrt werden. Aber um leich-
tere Beschwerden in den Griff zu

ALLES GERADEAUS

spannen.

Arme auf Brusthéhe vorstre-
cken, Riickenmuskulatur an-

Beine vorstrecken, Pobacken
zusammenkneifen, 10 Sekun-
den halten, 5 x wiederholen,

bekommen, hilft es schon, einige
wichtige Verhaltensregeln zu be-
achten (siehe Kasten rechts).

Die Wirbelsdule besteht aus
rund 33 Wirbeln - die Anzahl ist
nicht bei jedem Menschen gleich
- und 23 Bandscheiben. In Liege-

Setzen Sie sich aufrecht
auf Ihren Sitz.

Ala



ing, wihrend der Nacht, saugt
der iiber den Tag zusammen-
wchte elastische Gallertkern
jandscheiben mit Wasser voll.
dann wieder werden Druck
Stofe optimal abgefedert.
hr Ziel sollte sein, den Druck
lichst gering zu halten und be-
ingsmifig fur Ausgleich zu
'n. Schon durch eine verinder-
ynamische Sitzhaltung kann
die Wirbelsiule entlasten.
\gieren Sie immer wieder Thre
osition, lassen Sie ab und zu
chultern kreisen, strecken und
n Sie sich immer wieder. Ma-
Sieinjeder Pause einige Dehn-
igen. Das geht sogar im Sitzen
ingen siehe unten).

ISSES ANGEBOT AN

~ | 10 GOLDENE REGELN FUR EINEN GESUNDEN RUCKEN

1 POSITION PRUFEN Stellen
Sie/lhren Sitzrichtig ein
(Details findeniSie in.der Pro-
duktbeschreibung): Gerade sit-
zen: Becken, Brustkorb und
Kopf sollten eine Lotlinie bilden.

2 RUCKEN ENTLASTEN
Nutzen:Sie die/Armlehnen.

wDamitentlastenSielhrensa:.

Ricken um viele Kilos.

3 DYNAMISCH SITZEN
Verandern Sie (wenn der
LKW steht) immer wieder [hre
Pasition, verlagern Sie Ihr'Ge-
wicht veon einer Pobacke auf die
andere. Abwechselnd den
Ricken in die Lehne dricken/

4

PAUSEN MACHEN Wann
immer maglich: raus aus dem

LKW, einige Schritte gehen.

5

Sch

HALTUNG BEWAHREN
Beim Stehen und Gehen:
ultern zurtick, Brustbein vor,

Kopf hoch! Auch beim Sitzen:
Brustbein vor und hoch.

6

RICHTIG HEBEN Auf sicheren
Stand achten, in die Knie bzw.

Hocke'gehen. Gerader Rlicken,
Qberkorper nicht verdrehen. Last
so karpernah wie maglich platzie-

ren,

len.

Gewicht gleichmalig vertei-
Jedes Hilfsmittel niitzen.

die Waage bringen, belastet
lhren Ricken um ein Vielfaches.

MUSKELN TRAINIEREN

Treiben Sie regelmafig Sport,

trainieren Sie |hre Bauch-, Schul-
ter- und Ruckenmuskeln.

9 STRESS ABBAUEN Sorgen

Sie/fliriausreichend Ruhe-
und Entspannungsphasen.

1 ORICHTIG LIEGEN Auf
eine maoglichst punkt-

elastische Matratze achten (un-

terstiitzend vor allem im Bereich

der Schultern und des Beckens).
Sie sollte [hrem Korpergewicht

entsprechen und weder zu weich

7 UBERGEWICHT REDUZIEREN

Jedes Kilo, das Sie zu viel auf noch'zu hartsein.

tSEN UND TRAININGS ein leichtes Hohlkreuz machen.
n Sie Thre Bauch- und Riicken-
culatur stirken wollen, hilft
n Thre Krankenkasse dabei,
1 Kurs zu finden, und fast jede
> zahlt ihn auch. Auch Thr Ar-
cber kann helfen und tiber die
(sgenossenschaft (www.bgf.
lickenschule-Seminare fiir Sie
are Kollegen organisieren.

ie dsterreichische Spedition
Maierhofer begann im letzten
ner, ein betriebliches Gesund-
programm fiir ihre Fahrer auf
«cine zu stellen. Zum diesjih-

Mitarbeiterfest schickte die
kenkasse einen Sportpadago-
vlit groflem Erfolg: ,, Alle Gis-
sbierten die Ubungen mit gro-
Fifer und Begeisterung aus®,
s, Und die Chefs haben na-
h mitgeturnt.

DVD-TIPP

Auf die richtige Haltung kommt es an Zum Nachturnen

Im Alltag lasst sich die Belastung der Wir-
belsdule deutlich reduzieren: 500 Kilo

statt 340 kg lasten z.B. beim falschen He-
ben eines Biertragers auf Ihrem Riicken.

,Dein gesunder Facus
Ricken” von Pro-
fessor Dr. Dietrich
Gronemeyer
(Bruder von Her-
bert) enthalt
viele Infos, All-
tagsiibungen,
ein Basistraining,
das man an je-
dem Ort ma-
chen kann sowie ein 20-Tage-Pro-
gramm zur gezielten Starkung von
Ricken- und Bauchmuskulatur.
Polyband, ca. 17,95 Euro
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Entspannen. Schultern

Aufrecht setzen, Riicken-

dem Kopf Oberkdrper nach links nei- Hénde hinter dem Kopf
, Ellbogen gen, 5 Sek. halten, aufrich- muskeln anspannen, Rii- verschranken, Ellbogen nach vorn/unten fallen
Ohren, ten, nach rechts neigen, 5 cken leicht nach hinten hinten auf Héhe Ohren. lassen. 3 x wiederholen.

Tief atmen. 5 sec halten.

NP

Sek. halten. 5 x wiederholen driicken.
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